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TUMULONG 54 Pag-unawa sa

Upang malwasan ang kanser sanayin ang sarili PAGSAGIP NG BUIHAY!
$a malusog na pamumuhay, Upang makamit ito ~
dapat iwasan ang stress, lwasan ang EBQ??;JL?ENG MALU SOG NA

paninigarityo, mag-ehersisyo at kumain ng mga "
Magsusutansiyang pagkain NA ITO SA IBA.
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MALUSOG NA
PAMUMUHAY

Malusog na Pagkain

«  Prutas

«  Gulay

= Pagkain na mataas sa corbolydrotes

= Pagkain na kaunti larang ang taba

*  Pagkain na mataas sa bitamina at méness!

Aktibong Pag-galaw

oy nakakarmit £ parmamagitan ng
habarmbuhay na aktibong pamumuhay, Ang mEa
taong akiiba &y hindi labic ang katabaan. lto

ay raaring makamit sa gamanmagitan ng pag-
ehersiyo o pag-iwas sa tnalawag na sodeateny
lifaghlpa,

Iwasan ang Stress

Kapag ang isang taa &y nakakaramdam ng
stress, parninsan naibubiubes ita sa pagingm o
i pagkain upang makaraas, Mahalagang mgas

v upang magkaroon ng angEap na nutrisyon
U E maraasan ang kanser:

* Damihan ang pagkain ng mga prutas at
gulay ma kulay dilaw at berds. Tandsan na
ang mga anti-kanser na mga sSangkagp ay ang
hata-caratena, bBitamina &,C, E at matass sa
fibier

= Limitahin ang sarili Sa pagkain ng emga
magkain ma nakakataba at pura taka

»  Bawasanang pagkain ng mga pagkain na
pimausukan, inihae sa uling at maalat

= lwiasan ang mga pagkain na panis

= lwasan at pigilam ang labis na katabaan sa
EEmamagtan ng wasktang ehersisvps

= Limitahin ang sarili pag dating 51 pag-inam
ng alak

Iwasan ang
Paninigarilyo

May malinaw na shidensiya na ang kanser ua
baga ay naiiugnay sa paninigarilyo. Ang uri ng
karsar na hindi natutuklasan ng maaga ay hindi
nagpamol ng madali kayas ang pag-inas ay ang
pinaka-mabuting paraan ng pagkontiel. Ang
paninigarilys &y naiiugnay din sa kanser La
burganga, lalarmunan al panilog.

Ang pinakamabuling paraan ng pag-iwas ay ang
di pagsisimula ng paninigarilya; kuag
naninigarilys na, bawasan ang hinihithit na
sigarilyo. Mas reabuling ihinto ang paninigarilyo.




